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GIBLJIVOST V JAZZ PLESU 
Klara Lainšček 
IZVLEČEK 
Plesna tekmovanja so v jazz plesu povzročila velik napredek v telesni pripravljenosti 
plesalcev, tako z vidika gibalnih sposobnostih kot tudi z vidika estetske komponente gibanja. 
Gibljivost je postala eden ključnih elementov za dober nastop in zanimalo nas je, če lahko s 
primernim programom, oziroma treningom vplivamo na njen razvoj. Sestavili smo 
12-tedenski program razvijanja gibljivosti, ki je bil zasnovan na podlagi izvajanja celotnih jazz 
treningov. To pomeni, da smo na rednih treningih ob razvoju plesne tehnike dali večji 
poudarek tudi razvoju gibljivosti. V raziskavi je sodelovalo 12 plesalk, ki smo jih razdelili v 3 
skupine. Tri plesalke so trenirale bolj intenzivno enkrat tedensko, pet jih je treniralo dvakrat 
tedensko in štiri trikrat tedensko. Plesalke smo testirali pred začetkom izvajanja programa za 
razvoj gibljivosti in po koncu, torej po dvanajstih tednih. Uporabili smo naslednje gibalne 
teste: zvinek, opora, razkorak čelno, bočni razkorak z desno ter bočni razkorak z levo, 
predklon raznožno sede in predklon snožno stoje. Pri vseh testih, razen pri zvinku, se je 
pokazalo statistično značilno izboljšanje med začetnim in končnim testiranjem. V rezultatih 
analize variance pa so bile razlike med skupinami statistično značilne samo pri testu bočni 
razkorak z desno. Najbolj so napredovale plesalke, ki so dodatno trenirale dvakrat tedensko. 
12-tedenski program razvijanja gibljivosti se je izkazal kot učinkovito sredstvo za razvoj 
gibljivosti nog in medeničnega obroča. 
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FLEXIBILITY IN JAZZ DANCE 
Klara Lainšček 
ABSTRACT 
Competitions in jazz dance created huge improvements in physical condition of dancers. 
They improved as much in movement abilities as in aesthetic component. Flexibility became 
one of the key elements of a good performance. We were interested in the possibility of 
influencing the development of flexibility through a suitable program and training. We 
created a 12 - week program of developing flexibility which was based on the 
implementation of complete jazz trainings. In addition to the development of dance 
technique, we emphasized the development of flexibility in regular training. The research 
involved 12 dancers who were divided in 3 groups. Three of them trained once a week, five 
of them trained twice a week and four of them trained three times a week. The dancers 
were tested before the implementation of the program for the development of flexibility, 
and after the end, that is after 12 weeks. We used the following tests: twist, support, front 
split, left and right side split, forward bent sitting with legs apart and forward bent standing 
with legs together. In all tests, except for the twist, a statistically significant improvement 
was observed between initial and final testing. In the analysis of variance, the differences 
between the groups were statistically significant only in the case of the right side split test. It 
was also interesting that dancers who trained twice a week improved the most.  
Our 12 - week program has proven to be an effective tool for developing the flexibility of 
legs and pelvic ring. 
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1 UVOD 
Plesna zveza Slovenije je danes sestavljena iz 4 sekcij: sekcija za standardne in 
latinskoameriške plese (SLP), sekcija za rokenrol (RNR), sekcija za moderne tekmovalne plese 
(MTP) in sekcija za plesno rekreacijo (PLR). Jazz ples spada pod sekcijo za moderne 
tekmovalne plese, kamor uvrščamo tudi show ples, modern, hip hop, street, step, disco, 
oriental in še vrsto drugih. 
Jazz ples je svojo največjo popularnost v Sloveniji doživel v 90. letih, danes pa se, zaradi 
poplave hip hopa in drugi komercialnih zvrsti, zanj odloča vse manj plesalcev. Kljub temu je v 
primerjavi z 90. leti danes jazz ples na mnogo višji kakovostni ravni. Od plesalcev se zahteva 
vedno boljšo telesno pripravljenost in dobro razvite gibalne sposobnosti, kot so moč, hitrost, 
koordinacija, ravnotežje, natančnost, vzdržljivost in gibljivost (Zagorc in Jarc - Šifrar, 2003). 
Do tega je prišlo zaradi popularizacije tekmovanj. Prvo člansko mednarodno prvenstvo so 
organizirali leta 1981 in leta 1995 dodali še mladinska tekmovanja (Zagorc in Kanduč 
Zupančič, 2009). Kasneje so uvedli še tekmovanja v pionirski kategoriji. Tako so začeli plesalci 
tekmovati že pri osmih letih in to je povzročilo velik napredek v tehniki in kakovosti 
mladinskih in članskih kategorij. 
V jazz plesu je gibljivost ena najpomembnejših 
gibalnih sposobnosti, saj omogoča izvajanje gibov 
z veliko amplitudo. Takšna amplituda plesalcu 
omogoča lepo in lahkotno gibanje in mu zvišuje 
estetsko vrednost. Glede na to, da je ples 
predvsem tudi estetska disciplina in so plesne 
koreografije vse bolj zasičene z virtuoznimi 
elementi, ki zahtevajo popolno zavedanje lastnega 
telesa z vidika doseganja maksimalnih amplitud, je 
metoda raztezanja nujna vadba v vsakodnevnem 
procesu plesnega treninga (Zagorc in Jarc – Šifrar, 
2003). 
V jazz plesu se pojavlja veliko skokov in brc, ki v 
kolčnem sklepu zahtevajo veliko amplitudo giba (v 
maksimalnem raznoženju vsaj 180 stopinj med 
nogama). 
Na Sliki 1 je prikazan element, ki je danes pri 
najuspešnejših tekmovalcih v jazz plesu povsem 
običajen in zahteva dobro razvito gibljivost in moč. 
Če se želijo mladi plesalci na tekmovanjih kosati z najboljšimi, potrebujejo dobro razvito 
gibljivost. Zato smo se odločili pripraviti 12-tedenski program za razvoj gibljivosti. Namen 
programa je bil preveriti, koliko se v okviru rednega treninga lahko razvije gibljivost, ne da bi 
plesalce obremenjevali z dodatnimi treningi. Zanimalo nas je tudi, kolikokrat na teden 
morajo plesalci izvajati treninge s poudarkom na razvijanju gibljivosti, da le-ti učinkujejo, in 
katere metode raztezanja so dale najboljše rezultate.  
Slika 1: Čelni razkorak stojno enonožno (vir: osebni 
arhiv) 
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1.1 JAZZ PLES 
Jazz je samosvoj plesni stil, ki vsebuje elemente afriškega plesa, evropskega družabnega 
plesa in ameriškega sodobnega plesa. Je ples celega telesa in veliko nasprotje klasičnemu 
baletu. Pri baletu je prsni koš večinoma statičen, elegantna gibanja pa izvajajo glava, roke in 
noge. Jazz za gibanje večinoma uporablja vse dele telesa, sam vzgib za gibanje pa največkrat 
prihaja iz predela trebuha - središča telesa (Zagorc, Horvat, Marčac Mirčeta in Lampič, 1998). 
Osnovna tehnika jazz plesa se deli v pet kategorij (Fischer - Mustermann, 1980): 
 izolacije, 
 policentričnost, 
 kontrakcije in relaksacije v gibanju, 
 jazz gibanja in 
 specialna gibanja. 
Izolacije so zelo kontrolirana gibanja, kjer se je plesalec sposoben gibati z enim samim delom 
telesa. Kadar izvajamo izolacijo v dveh predelih telesa istočasno, temu pravimo 
policentričnost. Gre za neodvisna gibanja med posameznimi deli telesa (obračanje glave in 
zamahovanje z rokami naprej - nazaj). V jazz plesu ves čas prihaja do nasprotij med napetimi 
in sproščenimi deli telesa. Medtem ko je en del telesa napet in v akciji, drugi deli le sledijo 
impulzom in to so kontrakcije in relaksacije v gibanju. Tipična jazz gibanja se začenjajo z "jazz 
pozicijo", nadaljujejo v delu nog in specifičnem gibanju rok - "jazz roke". Specialna gibanja se 
nanašajo predvsem na določene elemente, kot so padci, raznovrstni poskoki, ustaljene 
kombinacije in gibanja na tleh (Zagorc in drugi, 1998). 
 
Slika 2: "Jazz hands" (vir: https://burgewords.com/2015/05/08/diplomatic-dances-with-casual-homophobia/) 
Na Sliki 2 vidimo enega najbolj značilnih elementov jazz plesa - "jazz roke". Tudi klobuki, 
palice in dresi so prepoznavni elementi, ki nam že ob prvem pogledu na plesalca povedo, 
katero zvrst bo plesal. 
 7 
Trening jazz plesa običajno traja 90 minut. Vsebuje uvodni, glavni in zaključni del (Zagorc in 
Kanduč Zupančič, 2009). 
UVODNI DEL traja približno 40 min in vsebuje naslednje vaje (Zagorc in Kanduč Zupančič, 
2009): 
 tek po plesni dvorani oz. njemu enaka 
dinamična aktivnost (5-8 min); 
 ogrevanje vsega telesa: 
- izolacije glave, ramenskega obroča, 
trupa, bokov, 
- baletne vaje za pravilno plesno 
tehniko, 
- raztezne gimnastične vaje, 
- vaje za ravnotežje, 
- vaje za moč (vaje za krepitev 
trebušne in hrbtne muskulature ter 
vaje za krepitev rok in ramenskega 
obroča); 
 obrati in 
 diagonale. 
Na Sliki 3 je prikazana predvaja za obrate, ki je hkrati tudi dobra vaja za ravnotežje in 
krepitev skočnega sklepa. Na sliki vidimo, da plesalke izvajajo vajo na celem stopalu. Ko bodo 
to obvladale, bodo začele vajo izvajati v vzponu. 
GLAVNI DEL traja približno 45 min in je namenjen učenju nove koreografije ali utrjevanju že 
poznane. Koreografija je vrhunec plesnega treninga, pri katerem se lahko plesalci sprostijo, 
uživajo v plesu in pokažejo svoje znanje (Zagorc in Kanduč Zupančič, 2009). 
ZAKLJUČNI DEL običajno traja 5 min in zajema psihofizično sproščanje celega telesa 
(umiritev) ter umiritev srčne frekvence po naporni vadbi (Zagorc in Kanduč Zupančič, 2009). 
 
Slika 4: Sproščanje na koncu treninga (vir: osebni arhiv) 
Na Sliki 4 je prikazan en način sproščanja ob koncu treninga - meditacija. Lahko uporabimo 
tudi raztezne vaje iz joge. Najbolj pomembno je, da se osredotočimo na umiritev in 
poglobitev dihanja ter s tem umirimo srčno frekvenco. 
Slika 3: Vaja za ravnotežje in predvaja za obrate (vir: 
http://www.utahdanceartists.com/classes_by_level/level_2.html) 
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1.2 GIBLJIVOST 
Gibljivost je sposobnost izvajanja gibov z največjim možnim razponom v enem ali več 
funkcionalno povezanih sklepih. Odvisna je od raztezne sile (sile teže, zunanje sile) kot 
dejavnika, ki omogoča gib z največjim razponom in proti njej delujočih sil odpora, ki jih 
predstavljajo anatomske značilnosti sklepa in obsklepnih struktur (vezi, sklepne ovojnice, 
živci, žile, vezivno tkivo, koža), med katerimi imajo največji vpliv mišice, zaradi zapletenih 
mehanizmov uravnavanja njihovega tonusa (Zaletel in Furjan Mandić, 2017). 
Omejena gibljivost pomeni manjšo delovno učinkovitost in osiromašenje gibalne izraznosti, 
zmanjšanje kakovosti in estetike giba (Zagorc, Zaletel, Škofic - Novak, Tušak in Golja, 1999). 
V splošnem delimo gibljivost na (Zagorc in Kanduč Zupančič, 2009): 
 gibljivost rok in ramenskega obroča, 
 gibljivost trupa in 
 gibljivost nog in medeničnega obroča. 
Gibljivost lahko razvijamo pasivno 
ali aktivno. Pri pasivnem raztezanju 
gre za razteg s pomočjo zunanje sile 
(npr. s pomočjo partnerja, kot je 
prikazano na Sliki 5), pri aktivnem 
raztezanju pa za razteg 
potrebujemo mišično moč. Pri 
aktivnem raztezanju aktiviramo 
misice agoniste zato, da lahko bolj 
raztegnemo antagonisticne. 
Intenzivnost in trajanje raztezanja 
sta odvisna od moči agonistov, 
izboljšanje maksimalne amplitude 
giba, pa je pri tej metodi manjše kot 
pri pasivnih metodah (Wyon, 2010). 
Največkrat se za razvijanje gibljivosti uporabljata dinamična in statična metoda. 
Pri dinamičnem raztezanju se uporabljajo zamašni, balistični gibi, s katerimi se skuša telesni 
segment pripraviti do kar največjega razpona giba (Zaletel in Furjan Mandić, 2017). To je 
raztezanje, za katerega Deighan (2005) pravi, da najbližje posnema plesno gibanje (npr. skok 
raznožno, prikazan na Sliki 3). Pri tej metodi raztezanja potrebujemo že dobro trenirano 
mišico, ki je sposobna doseganja velikih razponov v sklepu. Uvajati jo moramo postopno in 
začeti s srednjimi amplitudami pri zmerni, kontrolirani hitrosti. Amplitudo in hitrost 
postopoma povečujemo. Ta metoda je koristna pri pripravi mišic za hitre gibe in zato je pri 
plesalcih to dobra priprava za treniranje skokov in brc (Wyon, 2010). 
Slika 5: Prikaz pasivnega raztezanja (vir: osebni arhiv) 
 9 
 
Slika 6: Skok visoko raznožno (vir: osebni arhiv) 
Na Sliki 3 vidimo skok visoko raznožno, ki ga zgoraj omenjamo kot primer pri dinamičnem 
raztezanju. 
Pri statičnem raztezanju ali "stretchingu" zadržujemo posamezne telesne segmente v 
položaju največjega razpona giba. V tem položaju vztrajamo 10 - 30 sekund (Zaletel in Furjan 
Mandić, 2017). Intenzivnost raztezanja je tik pod mejo, ko se mišica začne tresti zaradi 
vključitve miotatičnega refleksa, ki varuje mišico pred prevelikim raztegom tako, da sproži 
kontrakcijo. Z zadrževanjem položaja se mehanične strukture postopoma podaljšujejo in čez 
čas se povečuje tudi njihova plastičnost (trajna deformacija), kar posledično povečuje 
maksimalno amplitudo giba v določenem sklepu (Wyon, 2010). 
Pri statičnem raztezanju poznamo tri metode (Zaletel in Furjan Mandić, 2017): 
 "raztegni - sprosti" (mišico raztegnemo do največjega razpona, jo tam zadržujemo 10 
do 30 sekund in nato sprostimo), 
 "napni - sprosti - raztegni" (mišico, ki jo bomo kasneje raztezali najprej 6 sekund 
izometrično napenjamo, nato sprostimo in takoj preidemo v statični raztezni položaj, 
ki ga zadržujemo 10 do 30 sekund) in 
 PNF ("proprioceptivna nevromišična facilitacija") metoda ali "raztegni - napni - 
sprosti - raztegni" (ponavljamo cikel raztezanja - napenjanja - sprostitve in 
takojšnjega raztezanja vsaj trikrat, vsako enoto po 6 sekund). 
Pri raztezanju se pojavljata dva refleksna mehanizma - refleks na nateg in golgijev kitni 
refleks. Pomembno je, da vemo, kako delujeta, da se lahko prvemu izognemo, drugega pa 
izkoristimo za še boljši učinek pri razvijanju gibljivosti. PNF-metoda za razvoj gibljivosti 
izkorišča ravno golgijev kitni refleks. 
Refleks na nateg je refleksno krčenje raztegnjene mišice. Mišično vreteno je receptor, ki v 
mišici zaznava spremembo dolžine mišice in hitrost raztega. Občutljiv je na dinamične in na 
statične spremembe dolžine mišice. Ko se mišica prehitro raztegne, pošlje mišično vreteno to 
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informacijo po čutnih končičih živčne celice in to sproži krčenje raztegnjene mišice (Zaletel in 
Furjan Mandić, 2017). 
Golgijev kitni refleks zmanjšuje napetost v mišici, ki jo raztegujemo. Golgijev kitni organ se 
nahaja na stičišču kite in mišice ter zaznava napetost, ki se razvija v mišici, ko se le-ta krči. 
Napetost je lahko posledica raztezanja sproščene mišice ali pa naraščanja sile pri njenem 
krčenju. Golgijev kitni organ pošlje po senzorični poti informacije o napetosti v mišici in 
inhibira alfa moto nevron mišice, ki se krči. Tako napetost v mišici popusti (Zaletel in Furjan 
Mandić, 2017). 
Statično raztezanje ima poleg povečevanja gibljivosti telesa še številne druge pozitivne 
učinke na telo. Zagorc in Jarc – Šifrar (2003) navajata: 
 preprečuje poškodbe, 
 izboljšuje telesno koordinacijo, da lažje opravljamo zahtevnejše gibalne naloge, 
 omogoča boljši in hitrejši prehod signalov preko živca do mišice, s čimer se 
izboljšujejo tudi reakcije gibalnega mehanizma in 
 po napornem treningu zmanjša tonus ter omogoči ponovno prekrvavljenost tkiv 
(pospešen pretok krvi po telesu zagotavlja oskrbo s kisikom in odplavlja produkte 
kemičnih reakcij znotraj mišice). 
Pri razvijanju gibljivosti sta pravilen začetni položaj in pravilno izvajanje vaj zelo pomembna. 
Vedno začenjamo z lahkotnim raztezanjem in ko začutimo napetost, počakamo, da le-ta 
popusti. Ko napetost popusti, lahko povečamo jakost raztezanja. Dihanje je sproščeno in 
enakomerno, z mislimi pa se osredotočimo na mišico, ki jo raztegujemo. Razteznih vaj ne 
smemo izvajati, ko smo utrujeni (Zaletel in Furjan Mandić, 2017). 
Gibljivost najlažje razvijamo v otroški dobi do pubertete. Če jo želimo razvijati v odrasli dobi, 
moramo vadbo realizirati dvakrat na dan po 20 minut. V obeh primerih pa jo moramo potem 
tudi ohranjati. Za to je dovolj vsakodnevna aktivnost in stretching na koncu te aktivnosti 
(Zaletel in Furjan Mandić, 2017). 
 
Slika 7: Razvoj gibljivosti v otroški dobi (vir: http://www.activekids.com/dance/articles/dance-class-guide-which-dance-
class-is-right-for-your-child/slide-3?page=1) 
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Na Sliki 7 so plesalke jazz plesa, ki so še v otroški dobi in so vse dovolj gibljive, da zadržujejo 
bočni razkorak z desno. 
Raziskav na področju različnih tehnik raztezanja je veliko in ugotovite njihovih učinkov so 
različne. Mnogo raziskav je pokazalo, da PNF-raztezanje prinese boljše rezultate pri 
največjih razponih gibov kot pasivno, statično ali balistično raztezanje (Cornelius in Hinson, 
1980; Etnyre in Abraham, 1986; Etnyre in Lee, 1988; Hardy in Jones, 1986; Holt, Travis in 
Okita, 1970; Osternig, Robertson, Troxel in Hansen, 1990; Prentice, 1983; Tanigawa, 1972;). 
Na drugi strani pa so raziskave dokazale, da lahko s statičnim in balističnim raztezanjem 
dobimo primerljive rezultate kot pri PNF-metodah (Hardy in Jones, 1986; Sullivan, Dejulia in 
Worrell, 1992; Worrell, Smith in Winegardner, 1994). Dokazano je tudi, da akutno statično 
raztezanje kratkoročno negativno vpliva na moč mišice (Behm, 2001; Kokkonen, Nelson in 
Cornwell, 1998; Young in Behm, 2002). Ni pa bilo dokazano, če nadaljna vadba izniči ta vpliv 
(Knudson, Bennett, Corn, Leick, Smith, 2001). Iz tega sklepamo, da je pri načrtovanju 
treninga gibljivosti najbolj pomembno to, da vemo, katero metodo uporabiti v določenem 
delu treninga. 
Wyon (2010) predlaga, da bi bilo najbolje najprej v ogrevalnem delu uporabiti statično 
raztezanje z zadrževanjem položajev 15 sekund in tako pripraviti sklepe, da se lahko gibljejo 
v svojih maksimalnih amplitudah. Potem moramo mišice pripraviti na gibanje z določeno 
hitrostjo, za kar je primerno dinamično raztezanje. Če pri kasnejših vajah potrebujemo hitro 
gibanje okončin, je ob dovolj ogretih mišicah primerno tudi balistično raztezanje. Takoj po 
koncu vaje ali nastopa naj bi bilo najbolj primerno hitro raztezanje, ki pripomore k 
vzpostavitvi začetne dolžine mišice. Pri tej metodi zadržujemo mišice v maksimalnih 
amplitudah 5  6 sekund. 
Na podlagi vseh predstavljenih ugotovitev raziskav in 15-letnih izkušenj avtorice v 
tekmovalnem plesu, smo sestavili 12-tedenski program za razvoj gibljivosti, ki temelji na 
razvijanju gibljivosti s statičnim raztezanjem, balističnim raztezanjem in PNF-metodo. Ker se 
je izvajal program v okviru rednih treningov, smo razdelili različne metode na različne dni v 
tednu. Vedno se je izvajalo statično raztezanje, ki smo ga enkrat kombinirali z balističnim 
raztezanjem, drugič pa s PNF-metodo. 
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1.3 CILJI 
S to raziskavo smo želeli preveriti, kolikšen je napredek v razvoju gibljivosti, ki ga lahko 
dosežemo v okviru rednih treningov, ki običajno potekajo enkrat do trikrat na teden. 
1. Preveriti smo želeli, če je opisani 12-tedenski program izboljšal gibljivost plesalk. 
2. Preveriti smo želeli, ali je frekvenca izvajanja treninga za gibljivost vplivala na njen 
razvoj. Torej, če so plesalke, ki so trenirale trikrat tedensko, bolj napredovale od 
tistih, ki so trenirale dvakrat ali enkrat tedensko. 
3. Preveriti smo želeli, če je za razvoj gibljivosti potrebno na enem treningu 
kombinirati več metod raztezanja. 
4. Preveriti smo želeli, če se pogostost izvajanja vadbe za razvoj gibljivosti s 
poudarkom na razvijanju gibljivosti medeničnega obroča, pozna pri splošni gibljivosti 
telesa. 
1.4 HIPOTEZE 
H1: Plesalke bodo po dvanajstih tednih treninga izboljšale rezultate v vseh testih gibljivosti. 
H2: Plesalke, ki trenirajo dvakrat tedensko, bodo v dvanajstih tednih bolj povečale svojo 
gibljivost kot plesalke, ki trenirajo enkrat tedensko, in manj kot plesalke, ki trenirajo trikrat 
tedensko. 
H3: Plesalke, ki trenirajo samo enkrat na teden in izvajajo samo eno vrsto treninga, bodo po 
dvanajstih tednih pokazale manjši napredek v razvoju v gibljivosti od ostalih plesalk. 
H4: Plesalke, ki trenirajo večkrat tedensko, bodo imele po dvanajstih tednih v splošnem 
večjo gibljivost v primerjavi s plesalkami, ki trenirajo le enkrat tedensko. 
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2 METODE DELA 
2.1 PREIZKUŠANCI 
Vzorec je zajemal 12 preizkušank. Štiri so trenirale trikrat tedensko, pet dvakrat tedensko, 
preostale tri pa samo enkrat tedensko. Testirali smo plesalke v mariborski plesni šoli Pingi in 
plesni šoli Plesni studio Novo mesto. Njihovo udejstvovanje v plesu je bilo različno 
intenzivno. Jazz so trenirale enkrat do trikrat na teden. Nekatere so poleg tega trenirale še 
kakšno drugo plesno zvrst (npr. hip hop) ali pa kakšen drug šport. Vse plesalke so v času 
meritev obiskovale osnovno ali srednjo šolo. Stare so bile od 11 do 18 let in v povprečju 
trenirale jazz ples že 3–4 leta. Plesalke, ki so trenirale le enkrat tedensko, niso bile 
tekmovalke in so treninge jazza obiskovale rekreativno. Plesalke, ki so trenirale dvakrat 
tedensko, smo v času izvajanja programa pripravljali na njihovo prvo tekmovanje v jazz 
plesu. Plesalke, ki so trenirale trikrat tedensko, so bile z malo skupino aktualne finalistke 
državnega prvenstva in smo jih v času programa pripravljali na njihovo drugo državno 
prvenstvo. 
2.2 PRIPOMOČKI 
Gibljivost plesalk smo testirali z naslednjimi gibalnimi testi,  po Šturmu (1977): 
1. ZVINEK: Plesalka je stoje držala leseno palico v predrocenju. Z obema dlanema jo je držala 
bolj na levem koncu. Iz tega položaja je izvedla zvinek in prenesla palico za hrbet. Pazili smo, 
da je obrnila obe rameni hkrati in ves čas držala palico z obema rokama. Plesalka se je 
morala potruditi, da je med samo izvedbo zvinka čim manj razširila dlani. Rezultat je 
predstavljala razdalja med dlanema v zaročenju. 
2. OPORA: Na tleh sta bili narisani dve vzporedni en meter dolgi črti in med seboj oddaljeni 
30 cm. Na eni od teh dveh črt smo potegnili dve pravokotnici, ki sta bili med seboj oddaljeni 
10 cm. Plesalka se je postavila razkoračno z notranjimi deli stopala na zunanjo stran 
pravokotnih črt, s petami pred vzporedno črto in tako, da je bila s hrbtom obrnjena proti 
vsem črtam. Trup je spustila naprej v predklon in se z dlanmi naslonila na tla tako, da so prsti 
gledali proti stopalom. Z obema dlanema se je sprehodila med nogama in se morala čimbolj 
približati zadnji črti. Rezultat je predstavljala oddaljenost dlani do zadnje črte. 
3. ČELNI RAZKORAK: Pravokotno na steno smo na tla postavili raztegnjen meter tako, da se 
je oznaka 0 dotikala stene. Plesalka se je postavila bočno, z levo nogo čisto ob steno. Z desno 
je odnožila do maksimalnega razkoraka. Pazili smo, da je imela plesalka iztegnjena kolena in 
stopala paralelno. Rezultat je predstavljala razdalja med petama. 
4. BOČNI RAZKORAK: Pravokotno na steno smo na tla postavili raztegnjen meter tako, da se 
je oznaka 0 dotikala stene. Plesalka se je postavila čelno hrbtno in s petami čisto ob steno. Z 
desno je prednožila do maksimalnega razkoraka. Pazili smo, da je imela noge ves čas 
iztegnjene, ramena in stopala paralelno ter v končni točki na obeh stopalih dorzalne fleksije. 
Posebej pomembna je bila noga ob steni, ki se je morala s celotnim stopalom dotikati stene, 
da smo lahko izmerili razdaljo med obema petama. Test je plesalka nato ponovila še z levo 
nogo. 
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5. PREDKLON RAZNOŽNO SEDE: Na tla ob steno smo zarisali 2 črti dolgi 2 metra, pod kotom 
45°, vrh kota se je dotikal stene. Plesalka se je vsedla ob zid tako, da se je nanj naslonila s 
hrbtom in raznožila po zarisanih črtah. Roki je iztegnila in prekrila levo dlan z desno, tako da 
so se konci srednjih prstov prekrivali. Tako iztegnjene in prekrite roke je postavila na tla pred 
seboj, ob tem pa so njena ramena ostala prislonjena na zid. Ob konice srednjih prstov smo 
pravokotno na steno postavili meter. Plesalka je nato izvedla maksimalni predklon tako, da 
je drsela s prsti po metru navzgor. Rezultat je predstavljala razdalja od oznake 0 do 
največjega predklona plesalke. 
6. PREDKLON SNOŽNO STOJE: Na klop višine 40 cm smo navpično postavili lesen meter z 
označenimi cetimetri od 1 do 60. Trideset centimetrov metra je bilo nad in 30 pod klopjo. 
Najvišja točka je bil nulti centimeter, najnižja pa 60 cm. Plesalka je stopila snožno na klop, s 
prsti tesno ob metru in naredila maksimalni predklon ter z dlanmi drsela čim nižje po metru. 
Pazili smo, da je imela kolena ves čas iztegnjena in konce prstov v isti višini. Rezultat je 
predstavljala razdalja od oznake 0 do največjega predklona plesalke. 
Za izvedbo vseh testov smo potrebovali meter za merjenje predklona stoje, meter za 
merjenje zvinka, navaden meter ter lepilni trak za preostale teste. Uporabili smo vprašalnik v 
obliki ankete, s katerim smo se seznanili o življenjskem slogu plesalk in tako do neke mere 
upoštevali tudi zunanje dejavnike, ki so lahko vplivali na razvoj gibljivosti. Naš glavni 
pripomoček je bil program za razvoj gibljivosti, ki smo ga pripravili na podlagi strokovne 
literature in lastnih 15-letnih izkušenj v tekmovalnem jazz plesu. Za strokovno literaturo smo 
uporabili knjige za plesalce in nekaj strokovnih člankov, med katerimi je bil glavni vir članek 
Wyon-a Matthew-a »Stretching for Dance«. 
PROGRAM ZA RAZVOJ GIBLJIVOSTI 
Dvanajst tedenski program za razvoj gibljivosti smo sestavili z namenom, da ugotovimo, 
koliko se lahko v okviru rednih jazz treningov izboljša gibljivost plesalcev. V 12-ih tednih smo 
dali večji poudarek razvoju gibljivosti, vendar kljub temu na istih treningih razvijali tudi 
tehniko in vzdrževali moč. Celotni treningi so trajali po 90 minut. V osnovi smo razdelili 
treninge glede na metode razvijanja gibljivosti. Osrednji del - stretching - smo na vseh 
treningih izvajali enako. Namenjen je bil razvijanju gibljivosti v kolkih in medeničnega obroča. 
Za razvijanje gibljivosti ramenskega obroča in trupa pa smo vsak trening izvajali gibalno 
nalogo most. Bolj podrobno so vaje za stretching opisane spodaj, pod Tabelo 1. 
S plesalkami, ki so trenirale le enkrat na teden, smo v kombinaciji s stretchingom izvajali še 
balistično raztezanje. To pomeni, da smo na tem treningu delali visoka prednoženja in 
odnoženja iztegnjeno ter skoke. Pri plesalkah, ki so trenirale dvakrat na teden, smo na prvem 
treningu v tednu izvajali enak trening kot s plesalkami, ki so trenirale enkrat tedensko. Na 
drugem treningu smo namesto balističnega raztezanja uporabili PNF-metodo. To metodo 
smo izvajali zadnjih 20 minut treninga, saj so mišice po tem raztezanju preveč sproščene, da 
bi bile sposobne kakovostnega nadaljevanja treninga. Na teh treningih so bile tudi plesalke, 
ki so trenirale trikrat tedensko. Na tretjem treningu v tednu smo znova izvajali trening z 
balističnim raztezanjem, ker to raztezanje najbolj posnema gibanje v jazz plesu. To pa zato, 
ker se v jazz plesu veliko pojavljajo zamašna gibanja z velikimi razponi, kot na primer visoka 
prednoženja in skoki visoko prednoženo zanoženo. 
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Razporeditev različnih metod razvoja gibljivosti skozi celoten teden je bolj podrobno 
prikazana v Tabeli 1. Na vsakem treningu smo držali čelni razkorak in oba bočna razkoraka 
tako, da smo čas držanja postopoma povečevali. Začeli smo s tridesetimi sekundami in na 
vsake tri tedne podaljšali čas držanja za 10 sekund. Po dvanajstih tednih smo zaključili s 
šestdesetimi sekundami. 
Tabela 1: Razporeditev različnih metod raztezanja čez teden 
DAN PONEDELJEK SREDA SOBOTA 
SKUPINA vse 3 skupine 2x in 3x tedensko 3x tedensko 
METODE statično in balistično 
raztezanje 
statično raztezanje s PNF-
metodo 
enako kot v 
ponedeljek 
VAJE balistični del - ko smo že 
dobro ogreti: 
brce v predklonu 
(vsaka noga 8-krat) 
visoka noženja stegnjeno 
stoje: 
- 16-krat prednoženo,  
- 16-krat odnoženo in 
- 16-krat zanoženo v 
predklonu 
(vsaka noga po 8-krat) 
skoki: 
visoko raznožno čelno in 
bočno ter v različnih variacijah 
PNF-metoda zadnjih 20 
minut treninga: 
v legi hrbtno: 
- desna noga prednoženo 
- leva noga prednoženo 
- bočno raznožno 
v vseh treh položajih 
ponovimo naslednji cikel 
trikrat: 
- 6 sekund raztegni 
- 6 sekund napni 
- 6 sekund sprosti in takoj 
spet raztegni 
ponovimo enak 
trening, kot v 
ponedeljek 
Tabela 1 prikazuje razporeditev različnih metod za razvijanje gibljivosti čez teden in 
podrobnejše opise delov treningov, ki so se med seboj bistveno razlikovali. 
 
Slika 8: Vaja "Aktivno zanoženje v predklonu" v izvedbi dveh različnih metod raztezanja (vir: osebni arhiv) 
Na Sliki 8 lahko vidimo začetni in končni položaj dveh različnih izvedb vaje "Aktivno 
zanoženje v predklonu". Vaja je namenjena raztezanju mišic nog in medeničnega obroča in jo 
na levi izvajamo z balistično metodo, na desni pa s statično.  
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Statični del raztezanja smo izvajali na vsakem treningu. V Tabelah 2, 3 in 4 smo podrobneje 
opisali položaje, ki smo jih zadrževali 30 sekund. 
V Tabeli 2 je primer sklopa vaj za povečanje gibljivosti nog in medeničnega obroča v bočni 
ravnini. 
Tabela 2: Primer sklopa razteznih gimnastičnih vaj pri statičnem raztezanju za bočni razkorak 
grand plie, kolena 
potiskaš vstran 
 
izpadni korak z desno v 
stran 
 
izpadni korak z desno 
naprej 
 
opora stojno zanožno z 
levo, boki poravnani 
paralelno, predklon 
 
v istem položaju pokrčimo 
levo nogo, na desni 
naredimo dorzalno fleksijo 
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izpadni korak z desno 
naprej, na notranji strani 
noge se naslonimo na 
komolce 
 
opora stojno zanožno z 
levo, boki poravnani 
paralelno, predklon 
 
težo prenesemo naprej na 
desno nogo, potisnemo 
ramena proti tlom in z 
desno peto v tla, leva 
noga prosto v zraku, tako 
da so boki še zmeraj 
poravnani paralelno 
 
dvignemo stegnjeno levo 
nogo proti stropu 
 
izpadni korak z desno 
naprej, levo koleno 
spustimo na tla in 
potisnemo boke naprej 
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turški sed z desno nogo 
zgoraj, predklon 
 
turški sed z desno nogo 
zgoraj, predklon proti 
desnemu kolenu 
 
turški sed z desno nogo 
zgoraj, predklon proti 
levemu kolenu 
 
izpadni korak z desno 
naprej, levo koleno 
spustimo na tla, 
potisnemo boke naprej in 
pokrčimo levo nogo ter jo 
z desno roko potegnemo 
bližje k telesu 
 
Vse ponovimo z levo nogo spredaj. 
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V Tabeli 3 je primer sklopa vaj za povečanje gibljivosti nog in medeničnega obroča v čelni 
ravnini. 
Tabela 3: Primer sklopa vaj pri statičnem raztezanju za čelno špago 
sed raznožno 
predklonjeno 
 
sed raznožno 
predklonjeno na desno 
nogo 
 
sed raznožno 
predklonjeno na levo 
nogo 
 
sed raznožno 
odklonjeno v desno in 
plantarna fleksija 
 
sed raznožno 
odklonjeno v levo in 
plantarna fleksija 
 
sed raznožno 
odklonjeno v desno in 
dorzalna fleksija 
 
sed raznožno 
odklonjeno v levo in 
dorzalna fleksija 
 
 20 
lega hrbtno raznožno ob 
steni 
 
razteg v raznoženju 
sede s potiskanjem 
medenice k steni 
 
 
V Tabeli 4 so primeri dodatnih vaj za razvoj gibljivosti celega telesa. 
Tabela 4: Primer sklopa vaj pri statičnem raztezanju za celo telo 
sed snožno, predklon, 
plantarna fleksija 
 
sed snožno, flatback, 
dorzalna fleksija 
 
sed snožno, predklon, 
plantarna fleksija 
 
lega hrbtno, noge čez 
glavo, stegnjena kolena 
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lega hrbtno, noge čez 
glavo, pokrčena kolena 
 
most 
 
 
2.3 POSTOPEK 
Najprej smo izvedli začetno testiranje, ki je potekalo namesto enega od rednih treningov 
(med 15.30 in 17. uro). Pred samim testiranjem so se plesalke same ogrele in izvedle 
raztezne gimnastične vaje. Začetno testiranje nam je pokazalo, kakšno je bilo stanje 
gibljivosti plesalk pred začetkom našega programa. Nato smo 12 tednov izvajali vaje za 
razvoj gibljivosti. Po 12-ih tednih smo še enkrat naredili enake teste, kot na začetnem 
testiranju in s tem dobili rezultate končnega stanja. Testiranje je ponovno potekalo namesto 
rednega treninga. 
Obdelavo podatkov smo naredili s programom SPSS. Osnovne statistične parametre smo 
ugotavljali z opisno statistiko (descriptives). Za primerjavo začetnega in končnega stanja 
plesalk smo uporabili T-test za odvisne vzorce (Paired-Samples T Test). Analizirali smo stanje 
plesalk pred in po izvajanju našega programa gibljivosti. Za primerjanje skupine plesalk, ki so 
trenirale trikrat tedensko, s skupino, ki so trenirale enkrat in dvakrat tedensko, smo uporabili 
analizo variance (One-Way ANOVA). 
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3 REZULTATI IN RAZPRAVA 
3.1 REZULTATI ZAČETNEGA IN KONČNEGA TESTIRANJA 
Rezultati statisticne obdelave podatkov so pokazali, da so merjenke izboljšale gibljivost pri 
vseh testih, razen pri testu "zvinek". T-test za odvisne vzorce (Paired Samples T Test) je pri 
vseh ostalih testih pokazal statistično značilne razlike med začetnim in končnim testiranjem. 
Iz Tabele 5 je razviden slabši rezultat v testu "zvinek". Rezultat tega testa ni bil statistično 
značilen, ker je premalo plesalk izboljšalo svoj rezultat. Pet plesalk od dvanajstih ga je celo 
poslabšalo, kar je skoraj polovica vzorca. Kot kaže smo predvideli premalo vaj za razvoj 
gibljivosti ramenskega obroča. 
Pri vseh ostalih testih so bile razlike med začetnim in končnim testiranjem statistično 
značilne. To so bili testi, ki so predvsem preverjali razvoj gibljivosti medeničnega obroča, in 
ker smo temu dali največji poudarek, je bil tak rezultat tudi pričakovan. 
H1 smo potrdili, saj so plesalke v večini testov izboljšale rezultate, kar pomeni, da se je 
gibljivost izboljšala v približno 85 odstotkih. 
Tabela 5: Rezultati začetnega in končnega testiranja. 
N=12 
 začetno testiranje končno testiranje T-test 
testi M SD M SD P 
zvinek 66,28 12,38 67,59 11,77 0,38 
opora 18,50 10,35 10,84 10,53 0,00 
čelni razkorak 179,35 8,30 181,73 7,52 0,00 
bočni razkorak z desno 173,35 8,18 176,38 7,30 0,00 
bočni razkorak z levo 173,26 9,29 175,88 7,83 0,01 
predklon sede 82,13 9,29 86,76 5,92 0,04 
predklon stoje 59,05 6,23 60,73 4,76 0,02 
Legenda. M - povprečna vrednost; SD = standardni odklon; p - statistična značilnost t-testa 
predklon sede = predklon raznožno sede 
V Tabeli 5 so prikazane povprečne vrednosti in standardni odkloni začetnega in končnega 
testiranja. Za pozitivne rezultate šteje v testih "zvinek" in "opora" v končnem testiranju nižje 
povprečje kot v začetnem. Pri vseh ostalih testi mora biti končno povprečje višje. V zadnjem 
stolpcu je prikazana statistična značilnost za posamezni gibalni test. 
Največji napredek je bil pri testu "opora", kar pomeni da smo dobro razvili splošno gibljivost 
telesa v bočni ravnini. Za ta test mora biti dobro gibljiva celotna hrbtna stran telesa, 
ramenskega obroča ter rok. To smo v povprečju največ izboljšali, kar nam pove tudi podatek, 
da je bil ta test statistično najbolj značilen. To je bil edini test, kjer so napredovale čisto vse 
plesalke. 
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Vse tri razkorake (čelno in oba bočna) smo pri vseh plesalkah v povprečju izboljšali za 2 - 3 
cm. Zanimivo je bilo, da sta desni in levi bočni razkorak od približno enakega začetnega 
povprečja na koncu imela skoraj 1 cm razlike. Ker smo pri vajah poskrbeli, da smo enako časa 
izvajali raztezne vaje na obeh straneh telesa, smo to končno razliko pripisali drugim vzrokom. 
Plesalke so imele slabše končne rezultate na levo nogo najverjetneje zato, ker so v 
koreografijah, ki so jih plesale na treningih imele večino skokov in visokih noženj stegnjeno 
na desno nogo. Torej se je v koreografijah desna noga še dodatno raztezala, leva pa krepila, 
saj je bila večinoma odrivna ali podporna noga. 
3.2 RAZLIKE MED SKUPINAMI 
Z analizo variance (One-way ANOVA) smo preverili, če je glede na frekvenco treninga 
gibljivosti pri končnem testiranju prišlo do razlike med skupinami, ki so trenirale enkrat, 
dvakrat ali trikrat tedensko. 
Tabela 6: Razlike končnih testiranj med skupinami 
N=12 
 1. skupina 2. skupina 3. skupina ANOVA 
testi M SD M SD M SD F p 
zvinek - 4,50 4,80 - 1,40 6,42 1,20 0,63 1,18 0,35 
opora 6,49 4,31 8,50 2,57 7,48 5,44 0,23 0,80 
čelni razkorak 1,74 0,70 3,26 2,34 1,76 2,74 0,65 0,55 
bočni razkorak z 
desno 
0,98 1,47 4,70 2,07 2,47 1,43 4,53 0,04 
bočni razkorak z 
levo 
2,45 2,70 3,52 4,30 1,63 1,04 0,40 0,68 
predklon sede  11,61 1,95 1,96 8,31 2,73 3,60 2,74 0,12 
predklon stoje 2,03 1,70 1,90 3,05 1,15 0,51 0,18 0,84 
Legenda. M - povprečna vrednost; SD - standardni odklon; p - statistična pomembnost F statistike 
1. skupina = treningi 1x / teden 
2. skupina = treningi 2x / teden 
3. skupina = treningi 3x / teden 
predklon sede = predklon raznožno sede 
V Tabeli 6 so prikazane povprečne vrednosti in razlike med začetnim in končnim testiranjem, 
standardni odkloni ter statistična značilnost med skupinami za posamezni test. 
Test variance je pokazal statistično značilnost med skupinami samo pri testu "bočni razkorak 
z desno". Zgolj pri tem testu so se skupine statistično značilno razlikovale. Plesalke, ki so 
trenirale enkrat na teden so imele najslabši napredek, tiste, ki so trenirale dvakrat na teden, 
pa najboljšega. Punce, ki so trenirale največ, niso imele največje razlike med začetnim in 
končnim testiranjem. Verjetno zato, ker so bile že v začetku bolj gibljive od ostalih in je bil 
kasneje njihov napredek manj opazen. 
H2 smo zavrnili, saj so pri večini testov najbolj izboljšale rezultate plesalke, ki so trenirale 
dvakrat na teden. Plesalke, ki so trenirale enkrat tedensko, so imele kar v štirih testih večjo 
razliko med začetnim in končnim testiranjem kot plesalke, ki so trenirale trikrat tedensko. 
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Kljub temu, da pri preostalih testih analiza variance ni pokazala statistično značilne razlike, 
smo iz povprečnih vrednostih v Tabeli 6 videli, da so vse skupine napredovale. 
Pri testu "zvinek" sta skupini, ki sta trenirali enkrat in dvakrat na teden, svoje rezultate 
poslabšali. Zato smo naredili pregled posameznih rezultatov in ugotovili, da je od 12-ih 
plesalk samo 7 plesalk izboljšalo svoj rezultat v tem testu. Med preostalimi petimi so bile vse 
3 plesalke, ki so trenirale enkrat na teden in 2, ki sta trenirali dvakrat na teden. Vse plesalke, 
ki so trenirale trikrat na teden, pa so v tem testu izboljšale svoj rezultat. Analiza variance 
nam je še enkrat pokazala, da smo v naš program razvijanja gibljivosti vključili premalo vaj za 
razvijanje gibljivosti ramenskega obroča. Kljub temu pa so plesalke, ki so trenirale bolj 
pogosto, uspele povečati tudi gibljivost v ramenih. 
Zanimiv je rezultat prve skupine pri testu "predklon raznožno sede", saj so plesalke izboljšale 
svoj rezultat v povprečju za 11,61 cm. To je največje izboljšanje med vsemi rezultati vseh 
skupin, predvsem pa se močno razlikuje od rezultatov preostalih dveh skupin pri istem testu. 
Tudi pri predklonu stoje je imela skupina, ki je trenirala enkrat na teden, največje izboljšanje. 
Kot kaže, so imele te plesalke pred začetkom programa zelo zakrčene zadnje stegenske 
mišice in iztegovalke gležnja. Za razvijanje gibljivosti mišic nog smo imeli zastavljen dober 
program, saj jim je že vadba enkrat na teden pomagala izboljšati rezultate. 
H3 smo zavrnili, saj so dober napredek v gibljivosti pokazale tudi plesalke, ki so trenirale 
enkrat tedensko in izvajale samo eno vrsto treninga - kombinacijo statičnega in balističnega 
raztezanja. 
Tabela 7: Posamezni rezultati končnega testiranja 
 telesna 
višina 
zvinek opora špaga 
čelno 
desna 
špaga 
bočno 
leva 
špaga 
bočno 
predklon 
raznožno 
sede 
predklon 
stoje 
1 
161 55,80 0,24 180,83 174,00 173,00 82,30 65,00 
162 59,60 2,84 180,00 172,00 173,16 89,30 65,60 
172 76,60 10,40 194,00 189,30 190,50 85,83 62,60 
2 
165 64,30 2,70 181,83 180,00 176,60 82,50 65,00 
155 79,00 10,50 180,60 171,50 170,00 82,30 58,50 
165 77,60 31,60 176,00 177,00 171,50 85,00 50,00 
168 64,00 21,56 190,00 184,50 183,00 88,50 57,50 
153 76,30 7,36 168,00 162,30 162,00 86,60 60,00 
3 
156 71,30 27,40 181,50 174,16 178,30 76,30 55,00 
160 74,60 3,30 174,00 171,16 170,50 89,00 61,60 
166 39,00 10,76 192,50 184,50 186,50 97,00 64,00 
156 73,00 1,47 181,50 175,50 175,50 96,50 64,00 
Legenda. 1 - treningi enkrat tedensko; 2 - treningi dvakrat tedensko, 3 - treningi trikrat tedensko 
Tabela 7 prikazuje višine plesalk in posamezne rezultate končnega testiranja za vse tri 
skupine. 
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V Tabeli 7 smo prikazali rezultate končnega testiranja za posamezne punce ter zraven 
pripisali še njihove telesne višine. Ko smo primerjali samo posamezne rezultate, je izgledalo, 
da so bile punce, ki so trenirale enkrat na teden, na koncu v splošnem bolj gibljive. Ko pa 
smo rezultatom pripisali še telesne velikosti plesalk, se je vse skupaj izkazalo malo drugače. 
Rezultati so od punce do punce zelo nihali, zato smo težko ocenili skupni napredek po 
skupinah. V skupini, kjer so punce trenirale dvakrat tedensko, so rezultati najbolj varirali, 
glede na telesno višino. Razlog za to so tudi morfološke značilnosti plesalk, saj imajo punce 
različne telesne predispozicije in to vpliva na različno hitrost razvijanja gibljivosti. 
H4 smo ovrgli. Plesalke, ki so trenirale večkrat tedensko, po 12-ih tednih v splošnem niso bile 
bolj gibljive od plesalk, ki so trenirale enkrat na teden. 
Ker raziskave nismo delali v eksperimentalnem in kontroliranem okolju, so na razvoj 
gibljivosti vplivali tudi moteči zunanji dejavniki. Za nas je bilo najbolj pomembno, če se 
plesalke ob naših jazz treningih ukvarjajo še s kakšno drugo športno dejavnostjo. To lahko 
vpliva na razvoj gibljivosti in nam morda pove, zakaj je katera od plesalk imela slabši 
napredek. Te informacije smo od njih zbrali preko ankete. 
Med tremi plesalkami, ki so trenirale enkrat tedensko, sta dve poleg jazz plesa dvakrat 
tedensko obiskovali še treninge hip hopa. Tretja pa je enkrat tedensko obiskovala še ples ob 
drogu in enkrat tedensko fitnes skupinsko vadbo "bootcamp". Pri vseh teh treh dejavnosti se 
v splošnem veliko dela na krepitvi mišic, premalo pa na gibljivosti. Te tri plesalke so torej 
deloma izničevale učinek našega 12-tedenskega programa za razvoj gibljivosti. Kljub temu so 
uspele izboljšati rezultate v večini testov in to je pokazatelj, da smo naš program dobro 
zastavili. 
Med petimi plesalkami, ki so trenirale dvakrat tedensko, se tri plesalke ob naših treningih 
niso udeleževale drugih športnih aktivnosti. Ena je v prostem času štirikrat na teden tekla. 
Peta pa se je trikrat na teden rekreativno udeleževala športov, kot so nogomet, odbojka in 
gimnastika. Ob teh podatkih smo ugotovili zakaj je skupina deklet, ki so trenirale dvakrat 
tedensko, uspela najbolj izboljšati svojo gibljivost. Ker je več kot polovica teh deklet 
obiskovala samo naše treninge in je tako gibljivost razvijala natanko tako, kot je bil zastavljen 
program. Niso imele toliko motečih zunanjih dejavnikov kot preostale. 
Štiri punce, ki so trenirale jazz trikrat tedensko, so vse enkrat na teden hodile še rekreativno 
na treninge hip hopa. Ena izmed njih pa je v hip hopu tudi tekmovala in zato imela še 3 
dodatne treninge hip hopa na teden. Tri izmed teh plesalk so enkrat tedensko hodile še na 
treninge drugih športov, kot so badminton, jahanje in tenis. Četrta pa je petkrat na teden 
rekreativno kolesarila. Vse te plesalke so poleg naših treningov obiskovale še druge športne 
dejavnosti, kar je deloma razlog za njihov manjših napredek v razvoju gibljivosti. Bolj 
pomemben razlog za njihov manjši napredek pa je najverjetneje večja gibljivost že pred 
začetkom raziskave in s tem manjša rezerva za napredek. 
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4 SKLEP 
Z zastavljenim 12-tedenskim programom smo uspeli izboljšati gibljivost vseh plesalk. Vse so 
napredovale v testih, ki so merili gibljivost nog in medeničnega obroča. Napredovale so 
neodvisno od pogostosti vadbe na teden. Slabši so bili rezultati pri testu, ki je preverjal 
gibljivost ramenskega obroča. Do tega je prišlo zato, ker smo v program vključili premalo vaj 
za gibljivost ramenskega obroča. 
Rezultati niso pokazali ključne razlike med različnimi metodami raztezanja. Plesalke, ki so 
izvajale samo balistično raztezanje in nič raztezanja s PNF-metodo, so kljub vadbi enkrat 
tedensko uspele izboljšati svoje rezultate. 
Uporabljeni program za razvoj gibljivosti ni izpolnil vseh naših pričakovanj, a vseeno je bil 
dober pokazatelj realnega stanja razvijanja gibljivosti na jazz treningih. Na splošno je pri 
tekmovalnem jazz plesu največji poudarek na razvijanju gibljivosti medeničnega obroča in 
nog. Za dobre, lepe skoke in visoka noženja stegnjeno je namreč najbolj pomembno ravno 
to. Najmanj pozornosti pa se namenja razvijanju gibljivosti rok in ramenskega obroča ter 
trupa, saj le-ta ni funkcionalnega pomena za nastop jazz plesalcev. Predvsem gibljivost trupa 
daje pomembno estetsko vrednost v jazz plesu, zato bi našemu programu morali dodati še 
kakšno vajo za razvoj gibljivosti trupa, kjer je še posebej pomembna usločenost hrbta. 
Gibljivosti nismo trenirali izolirano in večkrat dnevno, kakor naj bi se sicer razvijala. Poleg 
tega se je večina deklet v času 12-tedenskega programa udeleževala treningov drugih 
plesnih stilov ali celo drugih športov. A kljub temu smo gibljivost uspeli izboljšati, kar 
pomeni, da smo program dobro zastavili in ga uspešno vključili v redne treninge. Za 
povečanje gibljivosti medeničnega obroča in nog smo dobro zastavili program in je lahko 
dobra osnova za razvijanje gibljivosti v sklopu rednih treningov. 
Če plesalec ali plesalka potrebuje hitrejši napredek v razvoju gibljivosti, potem lahko uporabi 
ta program in poveča frekvenco treningov. Vadi lahko vsak dan in dnevno izmenjuje treninge 
z različnimi metodami. Na primer: v ponedeljek balistično raztezanje, v torek PNF, v sredo 
balistično, v petek PNF in tako naprej. Lahko vadi tudi večkrat dnevno. 
Povečana gibljivost je prispevala k izboljšanju tehnike in predvsem k lahkotnosti gibanja. Na 
pogled so plesalke z večjo lahkoto izvajale skoke, visoka noženja stegnjeno in bolj zapletena 
gibanja. Prav tako so z večjo lahkoto dlje časa držale špage. Izboljšale so estetsko vrednost 
svojega nastopa. 
V uvodu smo omenjali pomembnost gibljivosti pri nastopih jazz plesalcev, nismo pa uspeli 
zaslediti kakšne raziskave na to temo. Zato bi bilo zanimivo raziskati pomen gibljivosti za 
tekmovalno uspešnost jazz plesalcev. Je res, da se najvišje uvrščajo najbolj gibljivi plesalci ali 
morda na tekmovalno uspešnost vplivajo še kateri drugi dejavniki? 
V prihodnje bi bilo tudi dobro izvesti podoben 12-tedenski program, kjer plesalk ne bi delili 
po skupinah glede na frekvenco vadbe, ampak glede na metodo raztezanja. Vse bi imele 
enako število treningov, le da bi ene izvajale samo statično raztezanje, druge samo balistično 
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in tretje samo raztezanje s PNF-metodo. Tako bi dobili dobre primerjave učinkovitosti 
različnih metod raztezanja in boljši vpogled v to, katera metoda je najbolj učinkovita. 
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